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ABSTRAK 
 
Latar Belakang: Lansia akan mengalami penurunan terutama dalam kemampuan fisik, 
sehingga membuat lansia mengalami ketergantungan. Upaya yang dapat dilakukan untuk 
meningkatkan kemampuan lansia untuk melakukan aktivitas sehari-hari adalah senam 
lansia.  
Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Pengaruh Senam Lansia terhadap 
Aktivitas Sehari-hari pada Lansia di Graha Werdha Marie Joseph Pontianak. 
Metode: Penelitian ini menggunakan desain kuantitatif berupa quasi experiment dengan 
rancangan pre dan post test without control. Sampel penelitian berjumlah 10 responden. 
Analisa yang digunakan adalah paired t test. 
Hasil: Hasil penelitian menunjukkan rata-rata skor aktivitas sehari-hari sebelum dilakukan 
senam adalah 14.50 dan setelah dilakukan senam adalah 16.20, yang menujukkan bahwa 
responden mandiri dalam melakukan beberapa aspek aktivitas dan memerlukan bantuan 
untuk melakukan beberapa aspek lainnya. Hasil paired t test menunjukkan nilai 
p=0,000<0.05. Nilai ini menyatakan bahwa senam lansia mampu meningkatkan skor 
aktivitas sehari-hari pada lansia. 
Kesimpulan: Ada pengaruh senam lansia terhadap aktivitas sehari-hari pada lansia 
sebelum dan setelah dilakukan senam. Senam lansia dapat meningkatkan aktivitas sehari-
hari pada lansia di Graha Werdha Marie Joseph Pontianak. 
 
Kata kunci : Senam lansia, Lansia, Aktivitas sehari-hari 
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ABSTRACT 
 
Background: Elderly will experience detoriation in some capabilities especially in 
physical abilities, thus making the elderly requires the other’s assists. One way to improve 
the health in the elderly is geriatric exercise. 
Objective: This research aimed to examine the Impact of Geriatric Exercise toward 
Activities of daily living of elderly in Marie Joseph Social Shelter Pontianak. 
Methods: This Quantitative Study was a quasi experiment with pre and post test without 
control design. Samples were 10 participants. The utilized analysis was Paired t test. 
Results: The results showed that the mean of daily living activity’s score before exercise 
was 14.50 and after exercise was 16.20, which showed that participants are independent to 
do activity on some aspect and need assistance on others aspect. Paired t test showed p 
value=0,000<0,05, means that Geriatric exercise can stimulate activity daily living of 
elderly. 
Conclusion: Geriatric exercise has impact on score of activity daily living before and after 
exercise. Geriatric exercise can increase activity daily living of elderly in Marie Joseph 
Social Shelter Pontianak . 
 
Keywords : Geriatric exercise, Elderly, Activities of daily living 
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PENDAHULUAN 
Penduduk lansia di negara 
berkembang pada tahun 2013 
diperkirakan sebanyak 554 juta jiwa dari 
7200 juta jiwa penduduk dunia. Jumlah 
ini akan meningkat pada tahun 2050, 
yakni menjadi sekitar 1600 juta jiwa dari 
9600 juta jiwa penduduk dunia.1 
Indonesia termasuk dalam 5 besar negara 
dengan jumlah lansia terbanyak di dunia. 
Pada tahun 2014 jumlah penduduk lansia 
di Indonesia sebanyak 18.781 juta jiwa 
dan diperkirakan pada tahun 2025 
jumlahnya akan mencapai 36 juta jiwa.2 
 Pesatnya jumlah lansia juga terjadi di 
Kalimantan Barat (Kalbar). Pada tahun 
2010 jumlah penduduk lansia di Kalbar 
sebanyak 290.400 jiwa, kemudian 
meningkat menjadi 309.800 jiwa atau 
6,6% di tahun 2014. Kalbar akan 
memasuki provinsi rawan lansia sekitar 
10% pada tahun 2025 dimana jumlah 
lansia akan mencapai 530.800 jiwa atau 
sekitar 9,7% dan pada tahun 2035 
diperkirakan akan mencapai 782.500 jiwa 
atau 13,3%.3 
Setelah seseorang memasuki masa 
lansia umumnya akan dihinggapi adanya 
kondisi fisik yang bersifat patologis 
berganda (multiple pathology) misalnya 
tenaga berkurang, energi menurun, kulit 
makin keriput, tulang makin rapuh, 
penglihatan memburuk dan gerakan 
lambat. Hal ini menyebabkan dampak 
ketergantungan lansia (old depency) 
sehingga dapat meningkatkan 
ketergantungan dan memerlukan bantuan 
orang lain untuk melakukan aktivitas 
sehari-hari.4 
Secara individu, lansia akan 
mengalami penurunan kemampuan 
melakukan aktivitas sehari-hari seperti 
makan, mandi, berpakaian, berpindah 
tempat, mengontrol BAB dan BAK, 
toileting, mobilisasi, menaiki/menuruni 
tangga. Karena perubahan fisik yang 
dialami lansia sehingga mengalami 
ketergantungan untuk memerlukan 
bantuan orang lain.5 
Memasuki usia tua, secara kejiwaan 
individu berpotensi mengalami 
perubahan sifat seperti: bersifat kaku 
dalam berbagai hal, kehilangan minat, 
tidak memiliki keinginan-keinginan 
tertentu maupun kegemaran yang 
sebelumnya pernah ada.6 Masalah 
psikologis juga mempengaruhi kehidupan 
lansia di antaranya kesepian, 
keterasingan dari lingkungan, kurang 
percaya diri, keterlantaran terutama bagi 
lansia yang miskin serta kurangnya 
dukungan dari anggota keluarga, keadaan 
fisik lemah dan tak berdaya, sehingga 
harus bergantung pada orang lain.7 
Skala ketergantungan lansia semakin 
besar dan cenderung naik setiap tahun. 
Hasil data Susenas BPS RI menunjukkan 
bahwa angka ketergantungan lansia pada 
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tahun 2012 adalah 11,90. Angka ini 
menunjukkan bahwa setiap 100 orang 
penduduk produktif harus menanggung 
sekitar 12 orang penduduk lansia.8 
Namun jika dibandingkan sesuai jenis 
kelamin, skala ketergantungan penduduk 
lansia perempuan lebih tinggi 
dibandingkan dengan penduduk lansia 
laki-laki (12,95% berbanding 10,86%).9 
Peningkatan skala ketergantungan 
pada lansia  akan mengakibatkan 
peningkatan beban keluarga, masyarakat 
dan pemerintah, terutama terhadap 
kebutuhan layanan khusus yaitu kondisi 
kesehatan lansia yang juga akan 
menimbulkan beban sosial yang tinggi 
karena pertumbuhan lansia akan terus 
meningkat.10 Pengkajian aktivitas sehari-
hari penting untuk mengetahui tingkat 
ketergantungan lansia, untuk menetapkan 
level bantuan bagi lansia tersebut dan 
untuk perencanaan perawatan jangka 
panjang.7  
Walaupun kemunduran fisik pada 
poses penuaan berjalan secara alami dan 
akan dialami oleh setiap orang, tetapi 
sebagai tenaga kesehatan khususnya 
perawat, tentunya harus melakukan 
intervensi dengan tujuan pembinaan dan 
pemeliharaan kesehatan pada lansia 
untuk meningkatkan dan memelihara 
kemandirian lansia dalam memenuhi 
kebutuhan dasarnya. Hal ini telah 
diperkenalkan oleh Virginia Handerson 
mengenai teori model keperawatannya 
dengan pengertian membantu individu 
baik dalam kedaan sehat atau sakit 
melalui upayanya melakukan aktivitas 
sehari-hari. Di samping itu Handerson 
juga mengembangkan sebuah model 
keperawatan yang dikenal dengan “The 
Activity of daily living”, yang 
menjelaskan bahwa tugas perawat adalah 
membantu individu dalam meningkatkan 
kemandiriannya.11 
Latihan fisik sebagai upaya promotif 
dan preventif dalam kesehatan lansia, 
mempunyai pengaruh besar terhadap 
status fungsional lansia dalam melakukan 
aktivitas sehari-hari. Lansia akan tetap 
dapat melaksanakan aktivitas sehari-hari 
tanpa mengalami kelelahan yang berarti 
dan masih memiliki cadangan tenaga 
untuk menikmati waktu senggangnya 
dengan baik, jika ditunjang dengan 
latihan fisik atau olah raga yang teratur.7 
Latihan fisik ringan yang mudah 
dilakukan dan tidak memberatkan, yang 
dapat diterapkan pada lansia salah 
satunya adalah senam lansia. Manfaat 
senam ini untuk memelihara dan 
meningkatkan kesehatan 
lansia,meningkatkan kekuatan otot, 
meningkatkan daya tahan tubuh, 
kelenturan tulang dan sendi, mendorong 
jantung bekerja optimal dan menangkal 
radikal bebas. Dengan kata lain, tubuh 
akan baik bila jantung dan peredaran 
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darah baik sehingga tubuh dapat 
menjalankan fungsinya.12 
Penelitian pada tahun 2014 
mengemukakan senam lansia dapat 
digunakan untuk meningkatkan daya 
tahan otot dengan cara melakukan 
gerakan-gerakan ringan sehingga efektif 
untuk meningkatkan kemampuan lansia 
untuk melakukan aktivitas sehari-hari di 
Desa Mijen. Senam lansia menjadi lebih 
bermanfaat karena akan lebih cepat untuk 
menstimulasi hormon endorphin yang 
bisa membuat lansia akan merasa bahagia 
sehingga akan membuat lansia lebih 
bugar. Hasil penelitian menunjukkan 
bahwa ada perbedaan bermakna tingkat 
aktivitas sehari-hari lansia sebelum dan 
setelah dilakukan senam lansia di Desa 
Mijen Ungaran.13 
Berdasarkan paparan diatas maka 
penting untuk melakukan penelitian 
tentang “Pengaruh Senam Lansia 
terhadap Aktivitas sehari-hari pada lansia 
di Graha Werdha Marie Joseph 
Pontianak”. 
 
METODE PENELITIAN 
Jenis penelitian ini adalah penelitian 
kuantitatif dengan desain quasi experiment 
dengan rancangan pre test and post test 
without control. Populasi dalam penelitian 
ini adalah seluruh lansia yang berada di 
Graha Werdha Marie Joseph Pontianak. 
Berdasarkan catatan petugas panti, 
jumlah seluruh lansia yang dapat 
melakukan aktivitas fisik seperti senam 
sebanyak 10 orang. Teknik yang 
digunakan untuk pengambilan sampel 
dalam penelitian ini adalah Total 
Sampling dimana seluruh populasi 
dijadikan sampel penelitian. Analisis 
bivariat dilakukan terhadap dua variabel 
yang diduga berhubungan atau 
berkorelasi. Analisis bivariat yang 
dilakukan oleh peneliti adalah untuk 
mengetahui pengruh antara variabel 
independen (senam lansia) dengan 
variabel dependen (aktivitas sehari-hari 
pada lansia). Untuk mengetahui apakah 
ada pengaruh senam lansia terhadap 
aktivitas sehari-hari pada lansia, maka 
dilakukan analisis data dengan 
menggunakan uji T berpasangan dengan 
nilai signifikansi p<0,05. 
 
HASIL PENELITIAN 
Tabel 1 Karakteristik responden      
berdasarkan umur lansia di Graha 
Werdha Marie Joseph  
Variabel Mean Median SD Min-
Maks 
n 
Umur 62,70 63,50 5,417 52-69 10 
  
Umur responden menunjukkan bahwa 
lansia yang menjadi responden berada 
pada rentang umur 52-69 tahun. Dengan 
rata-rata umur responden 62,70. 
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Tabel 2 Karakteristik responden 
berdasarkan jenis kelamin lansia di 
Graha Werdha Marie Joseph 
 
Variabel Jumlah Presentase (%) 
Jenis Kelamin 
Perempuan  
Laki-laki 
 
7 
3 
 
 
70 
30 
 
Berdasarkan tabel di atas dapat 
diketahui bahwa distribusi frekuensi 
responden berdasarkan jenis kelamin 
ternyata jumlah responden terbanyak 
adalah berjenis kelamin perempuan 
sebanyak 7 responden (70%). 
 
Tabel 3 Distribusi Responden 
berdasarkan skor aktivitas sehari-
hari pada lansia sebelum dan setelah 
dilakukan senam 
Variabel  Perlakuan Mean Median SD Min-
Maks 
Aktivitas 
Sehari-
hari 
 
Sebelum  14,50 15,50 3,866 9-11 
Setelah  16,20 17,00 3,393 19-20 
 
Rata-rata skor aktivitas sehari-hari 
sebelum dilakukan senam lansia adalah 
14,50 (responden dalam kriteria 
ketergantungan ringan). Aktivitas sehari-
hari sebelum dilakukan senam memiliki 
skor terendah 9.  
Berdasarkan tabel di atas juga dapat 
disimpulkan bahwa rata-rata skor 
aktivitas sehari-hari setelah dilakukan 
senam lansia adalah 16,20 (responden 
dalam kriteria ketergantungan ringan), 
didapatkan responden mandiri dalam 
melakukan beberapa aspek aktivitas dan 
memerlukan bantuan dalam melakukan 
beberapa aspek lainnya. Aktivitas sehari-
hari setelah dilakukan senam memiliki 
skor terendah 19.  
 
Tabel 4 Hasil Analisa Pengaruh 
senam lansia terhadap Aktivitas 
sehari-hari pada lansia 
Variabel  Perlakuan Mean SD P value 
Aktivitas 
Sehari-hari 
 
Sebelum 14,50 3,866  
0,000 Setelah 16,20 3,393 
 
Berdasarkan tabel diatas terlihat 
bahwa nilai rata-rata skor aktivitas 
sehari-hari pada lansia sebelum dilakukan 
senam lansia adalah 14,50 dan setelah 
dilakukan senam lansia adalah 16,20. 
Dari data diatas didapatkan nilai p adalah 
0,000 (p<0,05) sehingga dapat 
disimpulkan bahwa senam lansia 
berpengaruh terhadap aktivitas sehari-
hari pada lansia di Graha Werdha Marie 
Joseph Pontianak. 
 
PEMBAHASAN 
1) Umur 
Hasil penelitian menunjukkan 
responden berada pada rentang 52-69 
tahun. Rata-rata umur responden adalah 
62,70. Hal ini sejalan dengan penelitian 
sebelumnya yang menyatakan bahwa 
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penurunan kemampuan untuk melakukan 
aktivitas sehari-hari terjadi pada umur 
lansia (elderly) dan di awal umur 60-an.14 
Selain itu penelitian ini juga didukung 
oleh penelitian Rahmi, Somantri & 
Alifah (2016) yang menyatakan bahwa 
faktor umur mempengaruhi tingkat 
kemandirian seseorang.15 Pada umur 60-
an fungsi tubuh pun mengalami 
kemunduran sehingga lansia lebih mudah 
terganggu kesehatannya, baik kesehatan 
fisik ataupun kesehatan jiwa.  
2) Jenis Kelamin 
Dalam penelitian ini didapatkan 
jumlah responden berjenis kelamin 
perempuan sebanyak 7 orang (70%) dan 
laki-laki sebanyak 3 orang  (30%). Hal 
ini didukung oleh data Kemenkes RI 
(2012) yang menyebutkan bahwa skala 
ketergantungan penduduk lansia 
perempuan lebih tinggi dibandingkan 
dengan penduduk lansia laki-laki (12,95 
berbanding 10,86).9 Hal ini disebabkan 
karena usia harapan hidup lansia berjenis 
kelamin perempuan lebih tinggi 
dibandingkan laki-laki. 
3) Aktivitas sehari-hari sebelum dan 
setelah dilakukan senam 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa 
aktivitas sehari-hari pada responden 
sebelum dilakukan senam mengalami 
peningkatan setelah dilakukan senam 
lansia. Responden tetap dalam kriteria 
ketergantungan ringan, dimana responden 
dapat mandiri dalam beberapa aspek 
aktivitas dan memerlukan bantuan dalam 
beberapa aspek lainnya. 
4) Pengaruh Senam lansia terhadap 
Aktivitas Sehari-hari pada Lansia 
Berdasarkan hasil uji paired t test 
diperoleh nilai p=0,000 (p<0,05) yang 
berarti bahwa senam lansia berpengaruh 
terhadap peningkatan skor aktivitas 
sehari-hari pada lansia. Peningkatan skor 
menunjukkan bahwa senam lansia 
berpengaruh terhadap aktivitas sehari-
hari pada lansia di Graha Werdha Marie 
Joseph Pontianak. 
Hasil penelitian ini sependapat 
dengan penelitian Wahyuni (2015) yang 
menyimpulkan bahwa senam lansia dapat 
merangsang pembuluh darah kapiler, 
kemudian terjadi vasodilatasi (pelebaran) 
pada pembuluh darah yang 
mengakibatkan transport oksigen ke 
seluruh tubuh lancar terutama otak. 
Aktivitas olahraga yang teratur, 
membakar glukosa melalui aktivitas otot 
yang akan menghasilkan ATP sehingga 
endorphin akan muncul dan membawa 
rasa nyaman, senang, dan bahagia. 
Olahraga akan merangsang mekanisme 
HPA (Hypothalamus Pituitary Adrenal) 
axis yang  akan diteruskan ke pituitary 
(hipofisis) untuk membentuk beta 
endorphin yang akan menimbulkan rileks 
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dan perasaan tenang sehingga lansia 
dapat mandiri melakukan beberapa aspek 
aktivitas.16 
Sama halnya dengan Yurintika (2015) 
menyatakan bahwa Senam lansia 
merangsang pembuluh darah sehingga 
terjadi vasodilatasi pada pembuluh darah 
yang mengakibatkan transport oksigen ke 
seluruh tubuh lancar terutama otak. Pada 
kondisi ini akan meningkatkan relaksasi 
otot, Selain itu sekresi melatonin yang 
optimal dan pengaruh beta endorphin dan 
membantu peningkatan pemenuhan 
aktivitas fisik lansia.17 Hal ini sejalan 
dengan penelitian yang dilakukan oleh 
Adnyana (2013), dimana senam dapat 
menstimulasi kontraksi pembuluh darah 
kapiler sehingga terjadi keadaan 
vasodilatasi atau melebarnya pembuluh 
darah kapiler. Aliran oksigen dalam 
darah semakin lancar sehingga memacu 
hormon endorphin dan memacu lansia 
untuk dapat beraktivitas dengan baik.18 
KESIMPULAN DAN SARAN 
Terdapat pengaruh senam lansia 
terhadap skor aktivitas sehari-hari pada 
lansia di Graha Werdha Marie Joseph 
Pontianak. 
Diharapkan dengan hasil penelitian 
ini dapat memberikan solusi bagi lansia 
yang mengalami penurunan fungsional 
dan responden dapat melakukan senam 
lansia secara mandiri untuk 
meningkatkan kemampuannya dalam 
melakukan aktivitas sehari-hari dan 
kedepannya meningkatkan kesehatan 
lansia. Untuk Peneliti selanjutnya dapat 
memperluas sampel penelitian dan 
memperbanyak jumlah sampel penelitian 
dan dapat melibatkan para lansia yang 
mengalami ketergantungan pada orang 
lain. Selain itu peneliti selanjutnya 
diharapkan untuk meneliti variabel lain 
seperti faktor-faktor yang mempengaruhi 
aktivitas sehari-hari pada lansia. 
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